
















Development of an Exercise Program to Promote the Health of
a Local Community with a Dwindling Population




　　　　　Hokusho University and S town in Hokkaido concluded a general partnership 
agreement in September 2014. The “health and sports mind promotion project” was established 
to more effectively use an all purpose gymnasium constructed in S town in Hokkaido. The 
findings of a questionnaire survey for town residents performed by the newly organized S 
town exercise promotion committee found that the residents who were interested in exercise 
had a positive image of exercise. In the exercise classes for health promotion, many residents 
participated in the programs that they could easily attend. In addition, the classes that 
continuously provided exercise were in higher demand than the one-shot classes. Even children 
who had kept their distance from exercise enjoyed the exercise events and continued coming to 
the events. The physical strength of the elderly was maintained and improved by continuously 
holding exercise classes. As a result, a “health and sports mind” was created by such exercise 
programs, in which the residents could easily participate and realize the effectiveness of the 
program. It was determined that the number of residents in local communities with a dwindling 
populations who participated in exercise for health promotion would increase with the assistance 
of either groups or individuals specialized in exercises for health promotion.








































































































































































































































































子ども 428 75 遊び場のような感覚で実施できるからだづくり運動プログラム
青　年 556 40 軽スポーツによる交流プログラム
中　年 1003 110 特定保健指導と連結した運動プログラム


























































19歳～29歳 197 71 14 21 35 49.3％
30歳～39歳 331 120 30 40 70 58.3％
40歳～49歳 348 127 30 26 56 44.1％
50歳～59歳 375 136 29 42 71 52.2％
60歳～69歳 564 205 59 55 114 55.6％
（60歳～64歳） （34） （26） （60）
（65歳～69歳） （25） （29） （54）
70歳～79歳 468 170 29 59 88 51.8％
80歳～　　 472 171 23 41 64 37.4％































































人 ％ 人 ％ 人 ％ 人 ％ 人 ％ 人 ％ 人 ％
男　　　性 23 10.7 81 37.9 59 27.6 6 2.8 31 14.5 14 6.5 214 100.0
女　　　性 29 10.2 131 46.1 59 20.8 10 3.5 32 11.3 23 8.1 284 100.0
合　　　計 52 10.4 212 42.6 118 23.7 16 3.2 63 12.7 37 7.4 498 100.0
若年者
（19～39歳）
男性 4 9.1 16 36.4 16 36.4 1 2.3 6 13.6 1 2.3 44 100.0
女性 9 14.8 36 59.0 10 16.4 1 1.6 3 4.9 2 3.3 61 100.0
合計 13 12.4 52 49.5 26 24.8 2 1.9 9 8.6 3 2.9 105 100.0
中年者
（40～64歳）
男性 7 7.5 48 51.6 19 20.4 2 2.2 13 14.0 4 4.3 93 100.0
女性 7 7.4 52 55.3 17 18.1 5 5.3 8 8.5 5 5.3 94 100.0
合計 14 7.5 100 53.5 36 19.3 7 3.7 21 11.2 9 4.8 187 100.0
高齢者
（65歳以上）
男性 12 15.6 17 22.1 24 31.2 3 3.9 12 15.6 9 11.7 77 100.0
女性 13 10.1 43 33.3 32 24.8 4 3.1 21 16.3 16 12.4 129 100.0




まったくない あまりない どちらでもない 多少ある かなりある 無回答 合　計
人 ％ 人 ％ 人 ％ 人 ％ 人 ％ 人 ％ 人 ％
若年者（19～39歳） 3 2.9 2 1.9 7 6.7 71 67.6 22 21.0 0 0.0 105 100.0
中年者（40～64歳） 3 1.6 2 1.1 6 3.2 109 58.3 67 35.8 0 0.0 187 100.0
高齢者（65歳以上） 5 2.4 7 3.4 7 3.4 107 51.9 79 38.3 1 0.5 206 100.0




楽しい ストレス解消 健康になれる 生きがい 達成感
人数 人数 ％ 人数 ％ 人数 ％ 人数 ％ 人数 ％
運動実施層 197 100 50.8 118 59.9 124 62.9 32 16.2 58 29.4
関心層 212 76 35.8 106 50.0 145 68.4 15 7.1 56 26.4
無関心層 52 8 15.4 16 30.8 20 38.5 0 0.0 2 3.8
疲れる 面倒くさい きらい きつい つらい からだを壊す
人数 人数 ％ 人数 ％ 人数 ％ 人数 ％ 人数 ％ 人数 ％
運動実施層 197 31 15.7 14 7.1 1 0.5 14 7.1 8 4.1 1 0.5
関心層 212 61 28.8 38 17.9 10 4.7 31 14.6 17 8.0 5 2.4
















人数 人数 ％ 人数 ％ 人数 ％ 人数 ％
運動実施層 197 6 3.0 7 3.6 35 17.8 149 75.6
関心層 212 7 3.3 20 9.4 73 34.4 112 52.8
無関心層 52 4 7.7 20 38.5 8 15.4 20 38.5





順位 種目 回答数 回答率 順位 種目 回答数 回答率
１ ウォーキング 69 32.5 １ バドミントン 42 19.8
２ ストレッチ 66 31.1 ２ パークゴルフ 36 17.0
３ 筋力トレーニング 59 27.8 ３ 水泳 29 13.7
４ マシントレーニング 46 21.7 ４ ミニバレー 26 12.3
５ ダイエット 44 20.8 ５ 卓球 24 11.3
関心層（若年者） 52名
健康運動種目 スポーツ種目
順位 種目 回答数 回答率 順位 種目 回答数 回答率
１ ストレッチ 20 38.5 １ バドミントン 16 30.8
２ ヨガ 19 36.5 ２ ミニバレー 15 28.8
３ 筋力トレーニング 18 34.6 ３ テニス 12 23.1
４ ダイエット 17 32.7 ４ 水泳 10 19.2
５ ウォーキング 16 30.8 ５ フットサル 8 15.4
関心層（中年者） 100名
健康運動種目 スポーツ種目
順位 種目 回答数 回答率 順位 種目 回答数 回答率
１ ストレッチ 37 37.0 １ バドミントン 22 22.0
２ 筋力トレーニング 33 33.0 ２ パークゴルフ 17 17.0
３ マシントレーニング 30 30.0 ３ 水泳 13 13.0
４ ウォーキング 29 29.0 ４ 卓球 11 11.0
５ メタボ対策プログラム 24 24.0 ５ スキー 9 9.0
関心層（高齢者） 60名
健康運動種目 スポーツ種目
順位 種目 回答数 回答率 順位 種目 回答数 回答率
１ ウォーキング 24 40.0 １ パークゴルフ 22 36.7
２ 転倒予防プログラム 12 20.0 ２ 卓球 17 28.3
３ ストレッチ 9 15.0 ３ 水泳 13 21.7
４ 筋力トレーニング 8 13.3 ４ ソフトボール 11 18.3
５ メタボ対策プログラム 7 11.7 ５ バドミントン 4 6.7









































































































































































プログラム名 概　要（開催時間帯） 回　数 参加人数
健康体力相談会 個別に運動プログラムを作成指導（午前・午後・夜間の各２回ずつ開催） ６回 32名
からだほぐし運動 ストレッチ中心の軽体操（夜間開催） 12回 154名
親子体操 親子で遊びながらからだづくり（午前開催） ２回 44名
部活コンディショニング ケガをしないからだづくり運動（午後開催） １回 60名
ストレッチ体操 ストレッチ中心の軽体操（夜間開催） ２回 17名
エアロビック＆筋トレ エアロビックダンスと筋力トレーニング（夜間開催） ４回 63名
きれいに歩く ウォーキング指導（夜間開催） ２回 18名












































































平均値 33.98 35.40 32.67 8.48 6.27 16.61
標準偏差 5.97 7.27 12.11 8.97 1.44 4.35
2015年
平均値 33.74 33.90 34.67 13.10 5.65 19.00





平均値 20.56 29.38 34.20 33.78 6.88 14.28
標準偏差 4.08 6.78 7.93 36.06 1.76 4.76
2015年
平均値 18.77* 32.69* 35.29 33.40 5.97* 18.60*
標準偏差 5.89 6.31 12.07 42.30 1.71 6.85
 ＊対応のあるｔ検定　p<0.05
表９　体験型イベントスケジュール
イベント 開催時期（回数） 参加数（人）
あそび場＜ASO-VIVA> 2015年5月～2016年3月（13） 302
チャレンジ７ 2015年7月～2016年2月（５） 150
体力測定会 2016年9月26，27日（２） 127
その他 2016年10月、11月（２） 73
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健康運動指導士が参加者一人ひとりの状態に合わせた運
動指導を行っている。参加定員が25名なことやほぼ椅子
座位で行う運動プログラムのため，総合体育館のような
広いスペースまでは必要ないこともあったが，町内の60
名近い高齢者の方が総合体育館で運動教室に参加するこ
とにより，運動教室以外での体育館の利用が促されるこ
と，運動教室参加により生活の質が向上した参加者が，
教室に参加していない知人に総合体育館利用を勧めるこ
とが期待できた。
Ⅵ．「健康スポーツマインド」形成事業の評価と課題
　北海道の３分の１もある人口4,000人未満の自治体を
含め，都市部以外の地域では，少子高齢化のスピードが
加速的に進行している22，23）。住民一人ひとりの健康課
題は，直接的な行政課題でもある。特に過疎市町村では，
一人の不健康が大きな経済損失につながってしまう。言
い換えると，住民の健康意識と健康度が高ければ，社会
保障費用の負担は少なくなり，他の行政サービスへ再配
分できることになると言える。北海道Ｓ町に建設された
総合体育館は，健康づくりを目的としてできた施設であ
る。Ｓ町と包括連携協定を締結した北翔大学は，北翔大
学生涯スポーツ研究センター総合型地域スポーツクラ
ブ「スポルクラブ」の運営や，北海道各地域での体力測
定と運動プログラムの提供など，これまで蓄積してきた
北方圏における生涯スポーツの振興に関する知見に基づ
いて，今回Ｓ町総合体育館において，「健康スポーツマ
インド」形成事業を行った。「自分の健康は自分で守る」
ことを狙い，年間150日以上の健康スポーツプログラム
を実施した。アンケート調査では，健康づくりの必要性
や健康づくりのために有効な運動の必要性に対して関心
のあることがわかった。「わかっているけど始められな
い」気持ちに対して一歩踏み出すことへの後押しをする
ため，行動を採択することが行いやすいように，できる
だけ敷居の低いプログラムを用意することにした。結果，
具体的な健康づくりのための運動プログラムには，実際
に効果が上がりそうであり，自分でも続けられそうであ
ると自己効力感の得られるプログラムへの参加が高かっ
た。また，わかりやすく，すぐにでも実施できる内容を
伝えることにより，行動を起こしていない他者へ伝達す
る行動も見ることができた。運動指導の専門家が伝えた
正しい知識が，広範囲に伝達される可能性を示している
ものである。健康スポーツマインドが形成された住民か
らそうでない住民に対し広がる様子は，ソーシャルキャ
ピタルの醸成につながるものと考えられる。運動嫌いで
あっても参加しやすい運動プログラムを実施すると，運
動嫌いな子供達でも興味深く参加することがわかった。
これらから，健康づくりのためのスポーツ活動は，難し
いものではなく，誰でも簡単に取り組める身体活動であ
るというイメージが形成され，「健康スポーツマインド」
は，一定程度形成されたと考える。
　しかし，今回のプログラムはほとんどの場合，専門の
運動指導員の存在や目的を達成できる企画を行った故で
もある。今後，Ｓ町総合体育館が自立した活用がなされ
るためには，①専門性があり，企画力のある運動指導員
が地域に根差していくことが必要と考える。②特に男性
関心層に向けて，トレーニング機器の設置が望ましい。
③誰にでも訴求する広い周知方法の改善が必要である。
そのために，２年度目となった2016年度では，①Ｓ町運
動促進委委員による健康運動の指導技術講習会，②定期
的な運動教室に注力した運動プログラムの配置，③Ｓ町
商工会加盟店舗で使用できるポイントカードの発行，④
体験イベント時の送迎バスの運行を決定し，さらにＳ町
総合体育館の健康づくり活動が図られるよう計画実行し
ている。
Ⅶ．結　語
　今回実施した「健康スポーツマインド」形成事業は，
Ｓ町の首長をはじめ行政側がＳ町の解決すべき優先課題
を健康づくりにおいたところから始まったものである。
健康づくりの力点を運動に特化し，総合体育館をそのラ
ンドマークに仕立て上げた。過疎市町村で不足しがちな
人的資源については，北翔大学がバックアップを行った。
健康づくりの運動に関する正しい知識や方法が住民に広
く伝わるにつれて，「健康スポーツマインド」が形成さ
れていった。新たな試みとして行った，地域住民と対話
するためのＳ町運動促進委員会設立や住民のニーズを探
るためのアンケート調査，どのような運動であっても総
合体育館を拠点施設とした運動教室や体験イベントの実
施といった事業の一体化は，過疎市町村における運動に
よる健康づくり活動を一般化し，かつ促進させるために
有用な取り組みであると言える。
　これらから，過疎市町村で健康づくりのための運動を
推進していくには，①行政が住民自らの力で健康づくり
を実施する観点で施策立案すること，②健康づくりのた
めの運動プログラムはできるだけ誰もが実践可能で効果
的な運動の内容であること，③できるだけわかりやすい
方法で正しく伝えることが必要であること，④事業開始
時には運動指導を専門とする大学や運動スポーツ関連の
特定非営利活動法人などの団体とか個人などと連携し，
助言や人的派遣を行うことが有効と考える。運動の実施
には，その効果的な方法論のみならず，思わぬケガや保
有する疾患を悪化させることもあり，参加者が安心して
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安全に取り組める指導技術が必要になるからである。さ
らに，過去蓄積されてきたノウハウや科学的データを踏
まえたうえでの運動プログラムの構築により，より効果
的な事業が行われることが実現されるものとなるであろ
う。このような連携は，永続して行われるべきか，それ
とも運動指導を専門とする職員を配属させるかについ
て，議論が必要になるが，いずれにしても，「健康スポー
ツマインド」が形成された住民がいかに多くなったとし
ても，住民に任せきりではその意識は低下していくこと
が推察される。だれもが，いつでも，どこでも参加でき
る運動やスポーツを地域に根差していくために，施設や
人的資源など運動を実施しやすい環境を整え続けること
が必要である。
　以上，北海道Ｓ町における「健康スポーツマインド」
の形成について述べてきたが，過疎市町村における健康
づくりの方策に関しては，各市町村の人口や行政の体制，
健康関連課題，運動実施状況，施設設備，人的資源など
により異なり，それらに応じた対応が必要である。今後
も過疎市町村における効果的な健康づくりの方策につい
て研究を進めるとともに，自治体サイズに応じて必要と
される物的・人的資源に関する研究を進めていく。
付　記
　本研究は，平成27～29年度文部科学省私立大学戦略
的研究基盤形成支援事業の助成を受けて実施されたもの
である。
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　北翔大学と北海道Ｓ町は2014年９月に包括連携協定を締結した。北海道Ｓ町に建設された総合体育
館の活用をはかるため，「健康スポーツマインド」形成事業を行った。新たに組織されたＳ町運動促進
委員会で実施した町民アンケートでは，運動に関心のある層は運動に対するイメージを肯定的に感じ
ていた。健康づくりのための運動教室では，簡単に実施できるプログラムへの参加が高かった。また，
単発で実施するよりも継続した運動教室へのニーズが高かった。運動体験イベントでは，運動を敬遠
する子どもたちでも楽しんで参加し，リピーターとなっていた。高齢者の運動教室では，継続して実施
することで，体力の維持向上が図られた。結果，簡単で効果が実感できる運動プログラムにより，「健
康スポーツマインド」が形成された。過疎市町村では，健康づくりのための運動に関する専門の団体
や個人との連携で，健康づくりのための運動に参加する住民が増加することが示唆された。
キーワード：過疎市町村，健康スポーツマインド，ヘルスプロモーション，運動ぎらい
